ЭФФЕКТИВНЫЕ ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ С УЧАЩИМИСЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ by Рыбак, А.И. & Яковлев, А.Н.
251 
 
Темпы роста общей выносливости у мальчиков в разные возрастные периоды различны. 
Наименьшие темпы прироста показателей общей выносливости наблюдаются с 10–11 до 11–12 
лет. 
Сопоставление показателей общей выносливости (на примере бега на 1000 м) мальчиков г. Бре-
ста и г. Барановичи показывает несущественные различия между ними. 
Таким образом, проведѐнное исследование свидетельствует, что уровень развития общей вы-
носливости мальчиков г. Бреста и г. Барановичи одинаков, и между показателями нет существен-
ных достоверных изменений. 
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Анализ физической культуры как общественного явления позволяет познать основные законо-
мерности развития системы физического воспитания, особенности ее функционирования, сово-
купность подобных знаний необходимых для осуществления физического  развития подрастаю-
щего поколения. В соответствии с применением форм занятий физическими упражнениями мето-
дические основы раскрываются в закономерностях физического воспитания и соответствующих 
им рекомендациях в каждой возрастной группе занимающихся. 
Одним их средств физкультурно-спортивной деятельности является гимнастика.  Как писал 
Гиппократ: «Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный 
быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную 
жизнь». [2, с.26] 
В этой связи исследование ориентировано на решение задач: 
1.Изучение основных форм организации занятий физическими упражнениями. 
2. Выявить особенности занятий с учащимися среднего школьного возраста на уроке гимнасти-
ки в общеобразовательной школе. 
3. Установить эффективные формы занятий физическими упражнениями с  учащимися средне-
го школьного возраста в различных частях урока гимнастики в общеобразовательной школе. 
Методы: изучение и анализ литературных источников; анкетирование. 
В массовой физкультурно-спортивной практике применяются малые, крупные и соревнова-
тельные формы занятий неурочного типа. 
Для малых формзанятий характерны:относительно узкая направленность деятельности зани-
мающихся по сравнению с урочными и крупными формами занятий. Здесь решаются лишь от-
дельные частные задачи: умеренное повышение тонуса и ускорение врабатывания систем ор-
ганизма при переходе от состояния покоя к повседневной деятельности (формы: утренняя ги-
гиеническая гимнастика, вводная производственная гимнастика); текущая оптимизация ди-
намики оперативной работоспособности во время работы и профилактика ее неблагоприятных 
влияний на организм (формы: физкультпаузы, физкультминутки, микропаузы активного отды-
ха); в поддержание отдельных сторон, приобретенной тренированности и создание предпосы-
лок для повышения эффективности основных занятий (домашние задания по школьному курсу 
физического воспитания и в спорте); незначительная продолжительность занятий (от 2-3 до 15-
20 мин); отсутствие или не выраженность структуры построения занятия, т.е. подготовитель-
ной, основной и заключительной части, например оздоровительный бег, гигиеническая гим-







К крупным формамзанятий неурочного типа относятся: самостоятельные (самодеятельные) 
тренировочные занятия. К ним можно отнести занятия аэробикой, шейпингом, ушу, тур-
походы, ходьбу на лыжах, массовые игры и т.п. Основные характерные черты этих занятий: 
умеренность нагрузки без кумулятивного утомления; отсутствие жесткой регламентации; сво-
бодное варьирование поведения. 
К соревновательным формаморганизации занятий относятся: собственно спортивные со-
ревнования, предполагающие максимальную реализацию возможностей занимающихся.  
Также по периодичности проведения различают регулярные формы занятий, которые прово-
дятся ежедневно, например, зарядка или еженедельные купания и т.п., и эпизодические (турист-
ские походы, соревнования и т.п.).[1, с.46] 
С целью изучения отношения учеников к занятиям гимнастикой в школе исследование было 
проведено среди учащихся 6-х классов гимназии №2 г. Пинска. Респондентам была предложена 
анкета с вопросами на тему «Гимнастика в моей школе». 
«Гимнастика в моей школе» 
Уважаемый друг! 
Отвечая на вопросы данной анкеты, ты помогаешь нам определить отношение учеников твоей 
школы к занятиям гимнастикой. 
Просим отвечать на вопросы честно и добросовестно. Заранее благодарны. 
1. Нравятся ли вам гимнастика? (Да, Нет). 
2. Нравятся вам занятия гимнастикой? (Да, Нет). 
3.Хотели бы вы заниматься  дополнительно   физическими упражнениями Да, Нет). 
4. Занимаетесь ли вы в какой либо спортивной секции, если Да, то укажите в какой?  (Да, Нет). 
5. Любите ли вы посещать соревнования?  (Да, Нет).  
После проведения анкетирования мы получили следующие результаты:  
На вопрос «Нравится ли вам гимнастика?» 80% учащихся ответили «Да», а 20% «Нет». На вто-
рой вопрос «Нравятся вам занятия гимнастикой в вашей школе?» 70% ответили «Да» и 30% 
«Нет». На третий вопрос «Хотели бы вы заниматься гимнастикой дополнительно?» 35% ответили 
положительно и 65% отрицательно. На четвертый вопрос «Занимаетесь ли вы в какой либо спор-
тивной секции, если Да то укажите в какой?» 60% ответили «Да», а 40% «Нет» из них 50% отдают 
предпочтение игровым видам спорта, 16% гимнастике, 16% единоборствам, 10% лѐгкой атлетике 




И на пятый вопрос «Любите ли вы посещать спортивные праздники, соревнования?» нами по-
лучены следующие результаты: 85% «ДА» и 25% «Нет». 
Данные результаты позволяют сделать следующие выводы:1). Процесс физического воспита-
ния должен быть непрерывным, его по понятным причинам нельзя организовать иначе, чем в 
форме структурно обособленных занятиях, отделенных друг от друга более или менее значитель-
ными интервалами времени, протяженность которых зависит от общего режима жизни занимаю-
щихся, характера их основной и иной деятельности динамики восстановительных процессов и 
других факторов. Общие принципы построения физического воспитания, как непрерывного си-
стемно организованного процесса не исключают, а предполагают сочетание в качестве его отдель-
ных звеньев разнообразных форм занятий, видоизменяющихся применительно к особенностям их 
содержания и конкретным условиям построения: уровню подготовленности и составу занимаю-
щихся, месту занятий в режиме жизни, средовым условиям, технической оснащенности;2). Разно-
образие форм занятий возникло в физкультурной практике, конечно, не случайно, что расширяет 
возможности рациональной организации системы занятий применительно к конкретной направ-
ленности и реальным условиям проведения: с учетом специфики контингента занимающихся, их 


















обеспечить соответствие форм занятий их содержанию, закономерно изменяющемуся в процессе 
физического воспитания. 3). Вместе с тем, при всем многообразии форм занятий их структура 
имеет определенные общие черты. Более полно они выражены, естественно, в основных формах 
занятий. 
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Базой человеческой психики являются психические процессы. Познавательные психически 
процессы выступают в качестве информационной основы, благодаря которой деятельность чело-
века приобретает целенаправленный, упорядоченный  характер. Мышление, которое является од-
ним из высших познавательных процессов, позволяет не только наиболее эффективно приспосо-
биться к окружающему миру, но и стабильно сосуществовать с ним, поскольку именно благодаря 
мышлению рождается новое знание посредством творческого отражения и преобразования чело-
веком действительности, раскрываются отношения, связи между предметами, их свойства и сущ-
ность, что, в конечном счѐте, ведѐт к более глубокому познанию бытия. 
Важной характеристикой мышления является его рациональность/иррациональность. Рацио-
нальность – это способ мышления и поведения, соответствующий законам разума (законам логи-
ки, методологическим нормам и правилам), отличающийся последовательностью, устойчивостью 
и аналитическим мировосприятием, формирующим стабильные жизненные установки, позволяю-
щий достигать цели или удовлетворять потребности с использованием минимума ресурсов. Ирра-
циональность – это способ мышления и поведения, отличающийся цикличностью (спады и подъ-
ѐмы), адаптированностью к изменениям внешнего мира и целостным, динамичным его восприяти-
ем без стабильных оценочных установок, а также характеризующийся ассоциативностью в по-
строении суждений, когда соседствующие понятия соединяются вероятностной, беспричинной 
связью. Рациональность и иррациональность проявляются буквально в любой из функций мышле-
ния: оказывают влияние на формирование индивидуальности и самосознания, на то, как индивид в 
целом оценивает явления окружающего мира и самого себя, как интерпретирует происходящие в 
мире события.  
Проблемами рациональности/иррациональности мышления занимались многие учѐные, прежде 
всего такие представители когнитивной психологии: А. Эллис, А.Т. Бек, П. Вацлавик и др. Обоб-
щение результатов проведенных ими исследований позволяет сделать вывод, что иррациональное 
мышление имеет право на существование и, более того, в некоторых ситуациях (например, там, 
где требуется чистое восприятие, не отягчѐнное сравнением с нормами) оказывается более эффек-
тивным, чем «рациональное». Однако у его обладателей следует вырабатывать также рациональ-
ные установки по отношению к внешнему миру и к самим себе.  
Говоря словами А. Эллиса, «рационализм хорош отнюдь не для всех целей, но только для спе-
цифических целей. Если, например, Вы хотите быть отчаянно несчастным, я настоятельно реко-
мендую Вам не пытаться быть рациональным» [1, с. 25]. Это связано с тем, что люди, склонные 
мыслить нерационально, часто попадают в психологические ловушки, которые в большинстве 
случаев расставляют себе сами: они воспринимают свои желания как витальные потребности; 
убеждены, что должны добиваться успеха во всех начинаниях; что окружающие должны отно-
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